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管我並不是親密關係的

專家，甚至可以說沒有

資格談論這樣的主題，但在推廣

全部生命理念的過程中，看到這

麼多人受傷、難過，甚至為此貶

低自己，是相當捨不得。於是也

透過《水仙》的22個真實案例，

希望從人間難以避免的創傷，陪

伴大家找到一個出路。

愛是天性，但我們會發現許多

人只懂得用一種局限而匱乏的方

時，放下期待，真心尊重自己和

對方，可能是解開僵局、進入愛

的關鍵。

在說不清誰對誰錯的衝突裡，

與其向對方爭取怎麼也得不到的

認同、理解和勝利，我們可以先

回到自己―尊重自己，理解自己

的感受和想法都有自己的道理，

不急著用別人的說法來駁斥自

己。這時會發現，身心的緊繃會

放鬆，好像從內心擴展出一個比

較舒暢的空間。

我們的反應得到了自己誠懇的

理解，奇妙的是，各種感受和念

頭就像找到了家，不再那麼需要

在腦海裡亂竄，浮躁的身心會平

穩下來。這時候我們不用對自己

解釋什麼是愛，自然會懂得用一

種讓自己舒服、別人安心的方式

來互動。

在這種舒暢的狀態下，我們原

本認定非怎樣不可、本來有一套

大道理要對別人說明……種種堅

持都失去了原本硬梆梆的特質，

不再那麼重要。即使別人有不同

的意見和想法，我們可以聽，也

可以做妥當的反應，不再覺得樣

樣都威脅到自己，不會輕易失去

和別人共生存的空間。

這種自我尊重，對已經過度緊

繃的關係特別重要。而且，任何

以證明愛。

有些人則是用一種「惹麻煩」

的方式來證明愛，像是讓手足、

家人或伴侶承接財務的負擔；或

者換個方式，哪怕自己受傷了、

疲憊了，也不敢拒絕別人的需

求。更別說有些人會因為渴望

愛，把自己放得很低很低，沒有

尊嚴，也沒有底線。

對我來說，這都是愛。可惜

的是，它變成一種有條件、變

相的、甚至創傷的愛。愛被扭曲

了，而雙方都受傷，沒有人真正

得到滿足。

放過期待 
坦然接受眼前的現況
有些追求身心靈療癒的朋友格

外渴望得到無條件的愛，但比起

要求別人給予無條件的愛，或許

放過自己、放過別人，愛還比較

可能浮出來。

畢竟人間、世界、包括我們自

己都是各種條件組合的，在重重

限制下，要談無條件的愛，本身

就是一個不可能成立的矛盾。要

活出生命的真實、生命的愛，與

其向外追求，回到自己可能才是

真正務實的做法。

尤其如果已經落入情感與需求

糾纏不清、彼此過度索求的困境

從這個最基礎的理解開始。

我寫《水仙》、安排兩個月的

「心，向前行」線上活動，也就

是希望陪伴每一位朋友將這最基

礎的理解落實到自己的生命。透

過靜坐、呼吸、運動、反思、改

變習氣、臣服、參……為自己建

立一個舒暢的神聖的空間。

在這內在的空間，我們得到滋

養、得到尊重、得到愛。最不可

思議的是，滋養、尊重與愛是我

們本來就有的，沒有制約，也不

需要做任何交換。我們只是放下

過去錯誤的理解，也就讓愛和尊

重自然浮出來，流向我們親愛的

人的生命。

回到自己，建立一個充滿尊重

與愛的神聖空間，這是我們可以

做到的。

本專欄反映專家意見，不代表本社立場。

式來表達愛，像是父母會把自己

考不上的學校、沒有拿到的好工

作、沒有得到的財富、達不到的

社會地位，當作一份愛的禮物送

出去，期待孩子去達成。

這種愛的表達不見得只在親子

間，有些伴侶的相處也是如此，

愛得特別嚴肅、特別嚴格。好像

期待自己、制約自己還不夠，要

把同樣的牽繩套到別人身上，讓

彼此都被同樣的框架束縛，才足

一方都可以從自己開始進行。

這種尊重，也是一種臣服的練

習。臣服，一點也不卑微，我們

只是接受眼前的事實，接受自己

身心的發生，自然在內心開展一

個存在的空間。

尊重自己生來俱足 
親密關係不再彼此消耗
過去對方感受不到我們的尊

重，在我們的愛裡得不到生存的

空間，自然會想反抗、想逃離。

我們懂得尊重自己，不再需要從

對方的同意和順從取得尊重和滿

足，也就有機會打開一個空間，

讓他可以體會到安全感和關心，

而又不失去他自己。該親近時可

以親近，需要距離時也可以自

在。這樣的親密關係不再消耗彼

此，而可以是彼此的祝福。

多年來，我透過「全部生命系

列」分享生命的真實，包括我們

體驗到的世界、人間、認知是怎

麼組成的，其中一個目的也就是

希望讓更多朋友知道生命不是只

有痛苦，而可以是快樂，可以是

歡喜。

表面上，理解我們的認知是怎

麼組合的，好像和眼前的痛苦、

人間的關係不相關。但一個人要

改變自己對生命的體會，其實要

儘

建立一個尊重與愛的空間
華人不善於表達感情，許多人一輩子都在療傷，療癒尤其最親

近的親子關係、伴侶關係的創傷。
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